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 Salah satu faktor yang mempengaruhi keseimbangan adalah usia. Seiring 
bertambahnya usia terjadi penurunan fungsi propioseptif yang berpengaruh pada 
keseimbangan. Ganggauan keseimbangan merupakan faktor resiko untuk 
instabilitas dan jatuh. Latihan yang teratur seperti Senam Yoga dapat 
meningkatkan keseimbangan. Peningkatan keseimbangan lansia dikarenakan 
Senam Yoga dapat meningkatkan fungsi propioseptif. Tujuan penelitian ini adalah 
mengetahui pengaruh Senam Yoga terhadap keseimbangan lansia. 
 Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan pendekatan 
Pre test -post test design. Subyek penelitian diambil secara purposive sampling 
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi pada lansia di  Posyandu Ngudi Waras. 
Subyek penelitian berjumlah 20 orang yang berusia 60 tahun keatas dan berjenis 
kelamin wanita, yang terdiri dari 10 orang sebagai kelompok perlakuan dan 10 
orang sebagai kelompok kontrol. Latihan senam yoga dilakukan 2 kali seminggu 
selama 1 bulan.  
 Pada uji statistik Paired Sample Test menunjukkan ada pengaruh Senam 
Yoga terhadap keseimbangan lansia dengan nilai p-value 0.0001 (p<0,05) . Dari 
uji statistik independen sample test menunjukan ada perbedaan keseimbangan 
setelah diberikan Senam Yoga pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 
dimana nilai p-value 0.0001(p<0.05). Kesimpulan ini adalah Senam Yoga dapat 
membantu meningkatkan keseimbangan lanjut usia 
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The ability to maintain body position in certain time know as balance, is 
influenced by age. With age there is a decrease propioseptif function which 
imfluential on balance. Loss of balance is a riskfactor in falls. Exercise program 
such as Yoga has show to improve balance. Improve elderly balance couse yoga 
exsercise can improve prpioseptif function. The purpose of this study was to 
determine the influence of gymnastics on the balance of elderly. 
 
      This research method is a quasi-experimental approach to test pre-post test 
design. Study subjects taken purposive sampling based on inclusion and exclusion 
criteria on elderly posyandu Ngudi sane. The study subjects of 20 people aged 60 
years or older and female sex, consisting of 10 persons as the treatment group 
and 10 persons as a control group. Yoga exercises performed 2 times a week for 1 
month. 
The results of the statistical test paired sample Test showed  effect of yoga 
exercises to balance the elderly on value 0,0001 (p <0.05). From the test sample 
independent statistical tests showed difference in the balance after being given 
yoga exercises in the treatment group and control group on p-value 0,0001 (p 
<0,05). Conclusion yoga exercises can help improve elderly balance. 
 
Key words: Exercise Yoga, Balance of Older 
 
